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Sukses tak akan datang bagi mereka yang hanya menunggu dan tak berbuat  
apa-apa, tapi sukses akan datang bagi mereka yang selalu  




"Latihan adalah hal terbaik dari semua pelatih yang ada" 
(Pubililius Syrus) 
 
Seberat apapun masalah yang kita hadapi, yakinlah bahwa semua diberikan 
sebatas kemampuan kita untuk menghadapinya. Dengan pemecahan yang 
bijaksana, kita akan mendapat pelajaran yang membuat kita lebih matang. 
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 Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui status biomotor atlet juara 1 
Pekan Olahraga Pelajar Daerah bola voli Kabupaten Banjarnegara tahun 2013. 
Kemampuan biomotor bola voli dalam penelitian ini terdiri atas; (1) kecepatan lari 
60 meter, (2) daya tahan aerobik, (3) power tungkai, (4) kelincahan, (5) 
keseimbangan, (6) kelentukan, (7) koordinasi mata tangan, (8) kekuatan otot 
perut, (9) kekuatan otot lengan.  
Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode survei, 
sedangkan teknik dan pengumpulan data menggunakan tes dan pengukuran. 
Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet juara POPDA bola voli putra 
tahun 2013 se Kabupaten Banjarnegara yang berjumlah 12 atlet putra. Sampel 
yang diambil dari hasil total sampling berjumlah 12 atlet. Instrumen yang 
digunakan yaitu; (1) kecepatan diukur menggunakan tes lari 60 meter, (2) daya 
tahan aerobik diukur menggunakan tes Balke yaitu lari 15 menit, (3) power 
tungkai diukur menggunakan tes vertical jump, (4) kelincahan diukur 
menggunakan tes zig zag run, (5) keseimbangan diukur menggunakan strock 
stand, (6) kelentukan diukur menggunakan sit and reach, (7) koordinasi mata 
tangan diukur menggunakan tes lempar tangkap bola tenis, (8) kekuatan otot perut 
diukur menggunakan tes sit up, dan (9) kekuatan otot lengan diukur menggunakan 
tes push up. Analisis data menggunakan deskriptif persentase. 
Hasil analisis menunjukkan bahwa status biomotor atlet juara POPDA bola 
voli Kabupaten Banjarnegara berada pada kategori baik sekali dengan persentase 
sebesar 33.33% (4 atlet), kategori baik persentase sebesar 8.33% (1 atlet), pada 
kategori sedang persentase sebesar 8.33% (1 atlet), pada kategori kurang 
persentase sebesar 25% (3 atlet), dan kategori kurang sekali persentase sebesar 
25% (3 atlet). Sedangkan berdasarkan nilai rata-rata yaitu sebesar 450.002, status 
biomotor atlet POPDA Banjarnegara masuk dalam kategori sedang. 
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A. Latar Belakang Masalah 
Tubuh yang sehat, struktur dan fungsi organ yang baik merupakan 
dambaan setiap orang. Sehingga untuk dapat melakukan aktivitas sehari-hari 
dibutuhkan tubuh yang sehat. Akan tetapi, sehat saja tidak cukup, terlebih 
untuk melakukan aktivitas sehari-hari yang membutuhkan banyak energi dan 
dalam waktu yang lama. Untuk dapat melakukan semua aktivitas, kondisi fisik  
harus terjaga, sehingga ketika beraktivitas tidak mengalami kelelahan yang 
berlebihan. 
Dalam dunia olahraga, setiap orang yang menekuni suatu cabang 
olahraga biasanya diasumsikan memiliki tubuh dengan fisik yang baik, karena 
tanpa hal itu seorang atlet akan mengalami kesulitan dalam aktivitas olahraga 
yang ditekuninya. Namun ada juga yang melakukan aktivitas olahraga hanya 
sekedar untuk kebugaran jasmani. Tetapi bagi seorang atlet yang menjadikan 
olahraga sebagai sarana untuk meningkatkan prestasi, maka kondisi fisik 
mutlak untuk dimiliki, begitu juga dalam bola voli. Setiap atlet harus 
melakukan latihan yang telah diprogram oleh pelatih untuk mencapai target. 
Bentuk latihan bola voli tidak hanya melatih teknik dasar yang baik 
tetapi juga kondisi fisik yang menjadi dasar atau landasan sebelum melangkah 
ke latihan teknik. Penguasaan teknik dasar sebagai penunjang keberhasilan 
permainan bola voli sangat dipengaruhi oleh unsur-unsur lain, yaitu unsur 
xvii 
 
kondisi fisik. Komponen-komponen fisik memiliki peranan yang berbeda, 
sesuai karakteristik yang dimiliki dari masing-masing teknik tersebut. 
Kondisi fisik dalam bola voli mencakup komponen biomotor. Menurut 
Sukadiyanto (2005: 82) biomotor adalah kemampuan gerak manusia yang 
dipengaruhi oleh kondisi sistem-sistem organ dalam, di antaranya adalah 
sistem neuromuskuler, pernafasan, pencernaan, peredaran darah, energi, 
tulang, dan persendian. Ada berbagai macam komponen biomotor seperti yang 
dijelaskan oleh Bompa (1994: 7) komponen dasar biomotor olahragawan 
meliputi kekuatan, kecepatan, ketahanan, koordinasi, fleksibilitas, adapun 
komponen lain yang merupakan gabungan dari beberapa komponen sehingga 
membentuk satu peristilahan sendiri, di antaranya adalah power dan 
kelincahan. Power merupakan gabungan dari kekuatan dan kecepatan. 
Sedangkan kelincahan merupakan perpaduan dari kecepatan, fleksibilitas, dan 
koordinasi. 
POPDA (Pekan Olahraga Pelajar Daerah) merupakan salah satu ajang 
untuk menunjukan eksistensi dan potensi atlet dari masing-masing daerah. 
Masing-masing daerah berlomba-lomba untuk mempersiapkan atletnya agar 
mencapai prestasi maksimal. Hasil survei yang dilakukan peneliti pada tanggal 
15 April 2013 terhadap tingkat komponen biomotor atlet  bola voli pada 
POPDA, juga merupakan tolok ukur pencapaian hasil latihan yang dilakukan 
pelatih. Selain itu belum diketahuinya status biomotor atlet juara POPDA 
sebagai data yang valid. Oleh karena hal tersebut dapat dijadikan bahan 
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evaluasi untuk meningkatkan dan memperbaiki program latihan bagi pelatih 
yang belum mencapai hasil maksimal. 
Berdasarkan pada kenyataan yang ada bahwa biomotor yang baik 
penting bagi seorang atlet, itu merupakan dasar yang baik bagi atlet untuk 
dapat meningkatkan latihan dalam bola voli. Selain itu penting bagi seorang 
pelatih untuk mengetahui biomotor masing-masing atletnya sebagai data yang 
valid dalam upaya mempersiapkan atlet untuk menghadapi even selanjutnya 
yaitu POPDA tingkat Propinsi Jawa Tengah dan POPNAS. 
Dari uraian di atas mendorong penulis untuk melakukan penelitian 
yang berjudul ”Status Biomotor Atlet POPDA Bola Voli Kabupaten 
Banjarnegara Tahun 2013”. 
  
B. Identifikasi Masalah        
Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan dapat diidentifikasi 
beberapa masalah sebagai berikut:  
1. Belum diketahui kemampuan biomotor atlet juara 1 POPDA bola voli 
Kabupaten Banjarnegara Tahun 2013. 
2. Pelatih belum memiliki data yang valid tentang biomotor atlet juara 1 
POPDA bola voli Kabupaten Banjarnegara Tahun 2013. 
3. Belum diketahui bahwa pentingnya biomotor yang baik bagi atlet 





C. Pembatasan Masalah 
Berdasarkan dari latar belakang dan identifikasi masalah maka perlu 
adanya pembatasan masalah guna menghindari terjadinya penafsiran yang 
berbeda-beda, sesuai dengan kesanggupan peneliti maka penelitian ini hanya 
akan membahas tentang biomotor bola voli atlet juara 1 POPDA bola voli  
Kabupaten Banjarnegara tahun 2013. Kemampuan biomotor bola voli dalam 
penelitian ini terdiri atas; (1) kecepatan lari 60 meter, (2) daya tahan aerobik, 
(3) power tungkai, (4) kelincahan, (5) keseimbangan, (6) kelentukan, (7) 
koordinasi mata tangan, (8) kekuatan otot perut, (9) kekuatan otot lengan. 
 
D. Rumusan Masalah 
Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah dan batasan masalah, 
maka dapat dirumuskan permasalahan yaitu: “Bagaimana status biomotor  
atlet juara 1 POPDA bola voli Kabupaten Banjarnegara tahun 2013?“ 
 
E. Tujuan Penelitian 
Berdasarkan rumusan masalah tersebut di atas, maka tujuan dari 
penilitian ini yaitu: 
1. Untuk mengetahui bagaimana biomotor atlet juara 1 POPDA bola voli 
Kabupaten Banjarnegara tahun 2013. 
2. Memberikan data yang valid mengenai biomotor atlet juara 1 POPDA bola 




F. Manfaat Penelitian  
Berdasarkan ruang lingkup dan permasalahan yang diteliti, penelitian 
ini diharapkan mempunyai manfaat sebagai berikut:  
1. Manfaat Teoritis 
a. Dapat dijadikan bahan kajian untuk menambah dan memperluas ilmu 
pengetahuan, tentang biomotor atlet juara 1 POPDA bola voli 
Kabupaten Banjarnegara tahun 2013.  
b. Memberikan sumbangan pengetahuan biomotor bola voli khususnya 
mahasiswa PKO cabang bola voli dan dapat memberikan sumbangan 
ilmu bagi orang lain yang akan memperdalam penelitian tentang 
biomotor bola voli. 
2. Manfaat Praktis 
a. Dapat memberikan sumbangan dalam perkembangan pengetahuan 
untuk mengembangkan biomotor dan dapat memberikan masukan 
pada pelatih agar memberikan berbagai macam latihan yang 
meningkatkan bimotor. 
b. Sabagai informasi yang dapat dijadikan sebagai data yang valid untuk 
membuat dan menentukan suatu kebijakan ataupun saat menyusun 
program latihan dan melakukan evaluasi terhadap program yang 
diberikan. 
c. Dapat dijadikan sebagai standar untuk pencapaian tingkat biomotor 








A. Deskripsi Teori 
1. Hakikat Biomotor 
Biomotor adalah kemampuan gerak manusia yang dipengaruhi 
oleh kondisi sistem-sistem organ dalam, di antaranya adalah sistem 
neuromuskuler, pernafasan, pencernaan, peredaran darah, energi, tulang, 
dan persendian (Sukadiyanto, 2005: 35). Menurut Bompa (1994: 7), 
komponen dasar biomotor olahragawan meliputi kekuatan, kecepatan, 
ketahanan, koordinasi, fleksibilitas, adapun komponen lain yang 
merupakan gabungan dari beberapa komponen sehingga membentuk satu 
perseistilahan sendiri di antaranya adalah power dan kelincahan. Power 
merupakan gabungan dari kekuatan dan kecepatan. Sedangkan kelincahan 
merupakan gabungan dari kecepatan dan koordinasi. 
Secara garis besar komponen biomotor dipengaruhi oleh kebugaran 
energi dan otot. Kebugaran energi adalah komponen sumber energi yang 
menyebabkan terjadinya gerak. Sedangkan kebugaran otot adalah 
keseluruhan dari komponen-komponen biomotor yang meliputi kekuatan, 
ketahanan, kecepatan, power, kelentukan, keseimbangan, dan kelincahan 
(Sharkey & Brian J, 1986: 74). 
Biomotor adalah terjadinya gerak pada manusia yang dipengaruhi 
oleh sistem lain yang ada dalam dirinya. Menurut Pate RR, at.al., (1984: 
283), biomotor yang sangat penting untuk cabang bola voli yaitu Muscular 
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strength dan Anaerobic power. Muscular endurance, Cardiorespiratory 
endurance, Flexibility dan Body composition yaitu penting, sedangkan 
Anaerobic capacity tidak penting. 
              Tabel 1. Biomotor Cabang Bola Voli 
Komponen Biomotor Keterangan 
Muscular strength  Sangat penting 
Muscular endurance Penting 
Anaerobic power   Sangat penting 
Anaerobic capacity Tidak penting 
Cardiorespiratory endurance  Penting 
Flexibility Penting 
Body composition Penting 
(Pate RR, at.al., 1984: 284) 
 
Bila dilihat dari predominan sitem energi yang digunakan dalam 
permainan bola voli sistem energi yang dominan yaitu sistem energi 
anaerobik alaktik yaitu bila dilihat dari penggunaan ATP-PC-LA dan O2. 
Dengan mengetahui predominan sistem energi untuk permainan bola voli 
maka sebagai pelatih merencanakan program latihan yang disesuaikan 
dengan cabang olahraga bola voli pada periodesasi tertentu. Latihan 
komponen biomotorik kekuatan, ketahanan, power, dan kardiorespirasi 
ditekankan pada periode tertentu bebeda dengan latihan fleksibilitas yang 
tidak ditekankan pada periode tertentu, maka latihan fleksibilitas akan 
tetap berlangsung selama setahun. 
Berdasarkan pendapat ahli di atas, dapat diambil kesimpulan 
bahwa pengertian kemampuan biomotor adalah kecakapan gerak yang 
dimiliki seorang atlet yang dipengaruhi oleh sistem organ dalam. Sistem 
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organ dalam yang dimaksudkan seperti neuromuskular, pernafasan, 
peredaran darah, sistem energi, tulang dan persendian. 
Penampilan seorang atlet bola voli, kondisi fisik atau komponen 
biomotor yang dimiliki sangat mempengaruhi bahkan menentukan gerak 
penampilannya. Menurut Harsono (1988: 153), dengan kondisi fisik yang 
baik akan berpengaruh terhadap fungsi dan sistem organisme tubuh. Di 
antaranya sistem dan organisme dalam tubuh, yaitu sebagai berikut: 
a. Ada peningkatan dalam kekuatan, kelentukan, stamina dan 
komponen kondisi fisik lainnya. 
b. Ada ekonomi gerak yang lebih baik pada waktu latihan. 
c. Ada peningkatan dalam kemampuan sistem sirkulasi dan kerja 
jantung. 
d. Ada respon yang cepat dari organisme tubuh apabila sewaktu-
waktu respon kita diperlukan. 
e. Ada peningkatan dalam kemampuan sistem sirkulasi dan kerja 
jantung. Jika bagian tersebut tidak tercapai, dan diberi latihan 
kondisi fisik tertentu, maka hal itu dapat dikatakan bahwa 
sistematika, perencanaan, metode, serta pelaksanaannya kurang 
tepat. 
 
Dari pendapat para ahli di atas, dapat disimpulkan bahwa dengan 
keadaan fisik yang baik akan berpengaruh terhadap sistem dan fungsi 
organisme tubuh, misalnya kecepatan dan kekuatan yang baik dari tubuh 
apabila sewaktu-waktu dibutuhkan, diambilkan contoh dalam bermain 
bola voli dibutuhkan kecepatan dan kekuatan dari kondisi tubuh yang baik 
pada saat melakukan smash, kecepatan dan kekuatan penting untuk 
permainan bola voli, terutama pada saat pemain melakukan smash, apabila 
kecepatan dan kekuatan seorang pemain bola voli sangat baik, maka teknik 
pemain dalam melakukan smash akan menjadi lebih baik,  jadi kondisi 
fisik yang baik dapat dipelihara dan ditingkatkan pada saat latihan. 
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Komponen biomotor yang diperlukan dalam bola voli di antaranya 
kecepatan, kekuatan, ketahanan, power, fleksibilitas dan koordinasi. 
Sedangkan untuk biomotor seperti power dan kelincahan merupakan hasil 
perpaduan dari beberapa biomotor, yang jika dilatihkan akan menghasil 
power dan kelincahan. 
a. Kecepatan 
Komponen kecepatan diperlukan oleh hampir semua cabang 
olahraga permainan yang dipertandingkan, termasuk di dalamnya 
permainan bola voli. Menurut Sukadiyanto (2005: 108-110) kecepatan 
adalah kemampuan seseorang untuk melakukan gerak atau serangkaian 
gerak secepat mungkin sebagai jawaban terhadap rangsang. Untuk 
melatih kecepatan dalam bola voli jaraknya harus disesuaikan dengan 
kebutuhan yang realistik dalam permainan. Arah latihan kecepatan 
mencakup arah ke depan, belakang, samping (kanan-kiri) sedangkan 
jarak relatif pendek. Untuk jarak dan bentuk latihan kecepatan adalah 
pendek-pendek dan terputus putus dengan arah yang berganti-ganti 
secara mendadak. Sebab komponen kecepatan terkait erat dengan 
komponen kelincahan. 
Menurut Imam Hidayat (1999: 119) kecepatan adalah 
perbandingan antara jarak (panjang lintasan) dan waktu (lamanya 
gerak). Terdapat dua tipe kecepatan, yaitu; (1) kecepatan reaksi adalah 
kapasitas awal pergerakan tubuh untuk menerima rangsangan secara 
tiba-tiba atau cepat, dan (2) kecepatan bergerak adalah kecepatan 
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berkontraksi dari beberapa otot untuk menggerakan anggota tubuh 
secara cepat. Dalam bola voli dibutuhkan kedua komponen tersebut, 
karena jika reaksi lambat maka tidak bisa membuat pertahanan yang 
bagus, bahkan tidak hanya kalah pertahanan tetapi kepala kita tidak 
jauh dari sasaran tembak lawan karena reaksi kita yang lambat untuk 
menghalau bola yang menuju ke kepala. 







: Maksimal (kecepatan maksimal) 
: 185 – 200x/ menit 
: 5 – 10 repetisi/set 
: 3 – 5 set/sesi 
: 5 – 10 detik 
: 1 : 6 (denyut jantung 145 – 160x/menit) 
   (Sukadiyanto, 2005: 117) 
 
b. Kekuatan 
Kekuatan merupakan salah satu komponen dasar biomotor 
yang deperlukan dalam setiap cabang olahraga. Untuk dapat mencapai 
prestasi yang maksimal, maka kekuatan harus ditingkatkan sebagai 
landasan yang mendasari pembentukan komponen biomotor lainnya. 
Menurut Sukadiyanto (2005: 60-61) pengertian kekuatan secara umum 
adalah kemampuan otot atau sekelompok otot untuk mengatasi beban 
atau tahanan. Pengertian secara fisiologis, kekuatan adalah 
kemampuan neuromuskuler untuk mengatasi tahanan beban luar dan 
beban dalam.  
Harsono (1988: 176) menyatakan bahwa kekuatan adalah 
komponen yang sangat penting guna meningkatkan kondisi fisik 
secara keseluruhan. Hal ini disebabkan karena: (1) kekuatan 
merupakan daya penggerak setiap aktivitas, (2) kekuatan 
memegang peranan penting dalam melindungi atlet/orang dari 
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kemungkinan cidera, dan (3) kekuatan dapat mendukung 
kemampuan kondisi fisik yang lebih efisien, meskipun banyak 
aktivitas olahraga yang lebih memerlukan kelincahan, 
kelentukan, kecepatan, daya ledak dan sebagainya, namun 
faktor-faktor tersebut tetap dikombinasikan dengan faktor 
kekuatan agar memperoleh hasil yang baik. 
 
Menurut Bompa (1994: 11) macam kekuatan yang perlu 
diketahui oleh pelatih dan olahragawan dalam mendukung upaya 
pencapaian prestasi maksimal, yaitu: 
1) Kekuatan umum adalah kemampuan kontraksi seluruh sistem 
otot dalam mengatasi tahanan atau beban. Kekuatan umum 
merupakan unsur dasar yang melandasi seluruh program 
latihan kekuatan. 
2) Kekuatan khusus adalah kemampuan sekelompok otot yang 
diperlukan dalam aktivitas cabang olahraga tertentu. 
3) Kekuatan maksimal adalah kemampuan otot atau sekelompok 
otot untuk melawan atau mengangkat beban secara maksimal 
dalam satu kali angkat atau kerja. 
4) Kekuatan ketahanan adalah kemampuan otot atau 
sekelompak otot dalam mengatasi tahanan atau beban dalam 
jangka waktu yang relatif lama. 
5) Kekuatan kecepatan adalah kemampuan otot untuk menjawab 
setiap rangsang dalam waktu sesingkat mungkin dengan 
menggunakan kekuatan otot. 
6) Kekuatan absolut adalah kemampuan otot olahragawan untuk 
menggunakan kekuatan secara maksimal tanpa 
memperhatikan berat badannya sendiri. 
7) Kekuatan relatif adalah hasil dari kekuatan absolut dibagi 
berat badan. 
8) Kekuatan cadangan adalah perbedaan antara kekuatan absolut 
dan jumlah kekuatan yang diperlukan untuk menampilkan 
keterampilan dalam berolahraga. 
 
       Tabel 3. Karakter Latihan Kekuatan 
Karakter Umum 
: gerakan melawan beban (mengangkat, 
menahan, mendorong, dan menarik) 
Karakter Khusus: 
 Kekuatan Maksimum 
: beban berat – repetisi sedikit – ritme 
lambat 
 Kekuatan Elastis : beban berat – repetisi sedikit – ritme cepat. 
 Kekuatan Daya Tahan 
: beban ringan – repetisi banyak – ritme 
sedang. 
      (Djoko Pekik Irianto, 2002: 68) 
xxvii 
 
c. Ketahanan  
Istilah ketahanan (daya tahan) menurut Sukadiyanto (2005: 40) 
merupakan kamampuan peralatan tubuh olahragawan untuk melawan 
kelelahan selama aktivitas atau kerja berlangsung. Olahragawan yang 
memiliki ketahanan baik, mampu bekerja lebih lama dan tidak akan 
cepat marasa lelah. Selain itu, olahragawan yang memiliki ketahanan 
baik akan dapat cepat merecovery dirinya sendiri.  
Menurut Harsono (1988: 155) "daya tahan keadaan atau 
kondisi tubuh yang mampu untuk bekerja dalam waktu yang lama 
tanpa mengalami kelelahan setelah menyelesaikan pekerjaan tersebut”. 
Kemampuan jantung untuk memompa darah dan paru-paru untuk 
melakukan respirasi (exhale dan inhale) dan kerja kontraksi otot dalam 
waktu yang lama secara terus menerus tanpa mengalami kelelahan 
yang berarti dan segera pulih dalam waktu yang singkat. 
Latihan untuk melatih daya tahan adalah kebalikan dari latihan 
kekuatan. Daya tahan dapat dilatih dengan beban rendah atau kecil, 
namun dengan frekuensi yang banyak dan dalam durasi waktu yang 
lama. Contoh tes untuk daya tahan aerobik, yaitu: lari 2.4 km, lari 12 
menit, lari multistage, angkat beban berat yang ringan namun dengan 






                   Tabel 4. Parameter Latihan Daya Tahan 
Daya Tahan 
Aerobik 
 Daya Tahan 
Anaerobik 
60 – 75 % <- Intensitas -> 90 – 100 % 
1 – 10 menit <- Durasi -> 10 detik – 2 menit 
1 – 3 menit <- Recovery -> 2 – 10 menit 
Lari kecil <- Aktivitas Recovery-> Lari kecil 
Banyak <- Repetisi -> Sedikit 
      (Bompa, 1994) 
 
d. Fleksibilitas  
Komponen biomotor fleksibilitas merupakan unsur yang 
penting dalam pembinaan olahraga prestasi. Menurut Nossek (1982: 
89), kelentukan merupakan kemampuan seseorang untuk 
menggunakan gerakan secara luas melalui persendiannya secara 
optimal. Kelentukan menggambarkan suatu kemampuan untuk 
melakukan gerak menekuk dengan melebihi kemampuan biasanya 
(flexy) termasuk pada gerakan memutar atau melilin tanpa berhenti 
(Kirkendall, at.al., 1987: 151).  
Daya lentur adalah efektivitas seseorang dalam penyesuaian 
diri untuk segala kegiatan atau aktivitas dengan penguluran otot-otot 
tubuh dan ruang gerak sendi yang luas. Hal ini akan sangat mudah 
ditandai dengan tingkat fleksibilitas persendian pada seluruh 
permukaan tubuh (Sajoto, 1995: 9).  
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Gerak yang paling penting dalam kehidupan sehari-hari adalah 
fleksi batang tubuh tetapi kelentukan yang baik pada tempat tersebut 
belum tentu di tempat lain pula demikian (Dangsina Moeloek, 1984: 
9). Tubuh yang baik harus memiliki kelentukan yang baik pula. Hal ini 
dapat dicapai dengan latihan jasmani terutama untuk penguluran dan 
kelentukan. Faktor yang mempengaruhi kelentukan adalah usia dan 
aktifitas fisik pada usia lanjut kelentukan berkurang akibat 
menurunnya aktifitas otot sebagai akibat berkurang latihan (aktifitas 
fisik).  
Menurut Sukadiyanto (2005: 119) fleksibilitas yaitu luas gerak 
satu persendian atau beberapa persendian. Ada dua macam 
fleksibilitas, yaitu fleksibilitas statis dan fleksibilitas dinamis. Pada 
fleksibilitas statis ditentukan oleh ukuran dari luas gerak satu 
persendian atau beberapa persendian. Contoh dalam bola voli, yaitu 
mencium lutut, seseorang duduk dengan kedua tungkai lurus dan rapat 
ke depan, kedua tangan berusaha meraih ujung telapak kaki dengan 
lutut tetap menempel di lantai. Sedangkan fleksibilitas dinamis adalah 
kemampuan seseorang dalam bergerak  dengan kecepatan yang tinggi. 
Contoh fleksibilitas dinamis dalam bola voli adalah gerakan pada 
teknik-teknik pukulan seperti servis dan smash. 
Dari beberapa pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa 
kelentukan adalah kemampuan seseorang untuk dapat bergerak dengan 
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leluasa atau kemudahan gerakan, terutama pada otot-otot persendian 
tanpa merasakan adanya gangguan yang berarti.  
e. Koordinasi 
Komponen biomotor koordinasi diperlukan dalam permainan 
bola voli. Sasaran utama pada latihan koordinasi adalah untuk 
meningkatkan kemampuan penguasaan gerak terhadap bola, baik bola 
yang akan dipukul ataupun yang datang di seluruh daerah permainan. 
Menurut Sukadiyanto (2005: 141) koordinasi merupakan hasil 
perpaduan kinerja dari kualitas otot, tulang, dan persendian dalam 
menghasilkan suatu gerak.  
Pada dasarnya koordinasi dibedakan menjadi dua yaitu 
koordinasi umum dan koordinasi khusus (Bompa, 1994: 322). 
Koordinasi umun  merupakan kemampuan seluruh tubuh dalam 
menyesuaikan dan mengatur gerakan secara simultan pada saat 
melakukan suatu gerak (Sage& George H, 1984: 279). Sedangkan 
koordinasi khusus merupakan koordinasi antar beberapa anggota 
badan, yaitu kemampuan untuk mengkoordinasi gerak dari sejumlah 
anggota badan secara simultan (Sage & George H, 1984: 278). 
Menurut Sukadiyanto (2005: 139), ada beberapa prinsip latihan 
koordinasi yang antara lain sebagai berikut: 
1) Bentuk latihan koordinasi dalam waktuyang pendek dengan 
mengembangkan keterampilan gerak yang baru dan sama 
atau menyerupai dengan keterampilan teknik cabang 
olahraganya. 
2) Latihan melalui bentuk teknik yang spesifik dengan bernagai 
tingkat kesulitan dan dalam berbagai situasi. 
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3) Latihan yang disusun dapat menarik dan meningkatkan  
motivasi atlet dalam mengadaptasi berbagai keterampilan 
dengan cepat. 
4) Latihan koordinasi sebaiknya dilakukan dengan 
menggunakan berbagai peralatan. 
5) Latihan koordinasi harus mampu melibatkan berbagai jenis 
keterampilan gerak pada cabang olahraga lain. 
6) Latihan koordinasi dapat diberikan (dikenalkan) sejak masa 
anak-anak antara usia 8 sampai 12 tahun, sehingga pada usia 
anak-anak harus sudah dilatih dengan berbagai betuk latihan. 
7) Dalam latihan koordinasi, kedua sisi (kanan-kiri) dari 
anggota badan (tungkai dan lengan) harus dilatihkan secara 
seimbang. 
 
Untuk pengayaan keterampilan gerak, maka pada latihan 
koordinasi harus melibatkan berbagai unsur keterampilan gerak dari 
cabang olahraga yang lain. Sebagai contoh berbagai keterampilan 
gerak cabang olahraga yang menggunakan peralatan bola baik besar 
maupun kecil, atau peralatan lain dengan bentuk lari, lompat, loncat, 
lempar, tangkap, memukul, menendang, dan meluncur. 
f. Power 
Power atau daya ledak adalah kemampuan melakukan gerakan 
secara eksplosif, power merupakan perpaduan antara kecepatan dan 
kekuatan. Menurut Suharno (1993: 59) power adalah kemampuan otot 
atlet untuk mengatasi tahanan beban dengan kekuatan dan kecepatan 
maksimal dalam satu gerak yang utuh. Power adalah hasil perkalian 
kekuatan maksimal (force) dengan waktu pelaksanaan tersebut P=FxT 
(Sajoto, 1995: 34). 
Menurut Harsono (2001: 24) power adalah produk dari 
kekuatan dan keceptan. Power adalah kemampuan otot untuk 
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mengarahkan kekuatan maksimal dalam waktu yang amat singkat. 
Sedangkan menurut Sukadiyanto (2005: 117) power adalah hasil kali 
antara kekuatan dan kecepatan. Artinya bahwa latihan kekuatan dan 
kecepatan sudah dilatihkan terlebih dahulu, walaupun dalam setiap 
latihan kekuatan dan kecepatan sudah ada unsur latihan power. 
Power merupakan unsur tenaga yang sangat banyak dibutuhkan 
dalam berbagai cabang olahraga khususnya bola voli, walaupun tidak 
semua cabang olahraga tidak membutuhkan power sebagai komponen 
energi utamanya. Adapun wujud gerak dari power adalah selalu 
bersifat eksplosif. 
Adapun kegunaan power adalah: (a) untuk mencapai prestasi 
maksimal, (b) dapat mengembangkan teknik bertanding dengan tempo 
cepat dan gerak mendadak, (c) memantapkan mental bertanding atlet, 
(d) simpanan tenaga anaerobik cukup besar (Suharno, 1993: 59). 




t. r dan t. i 
Irama 
Frekuensi 
: 30-60% dari kekuatan maksimal (1 RM), 30% 
untuk pemula dan 60% untuk atletb terlatih. 
: 3 set/sesi dengan 15-20 repetisi/set 
: lengkap (1:4) dan (1:6) 
: secepat mungkin (eksplosif) 
: 3x/ minggu 
 (Sukadiyanto, 2005: 118) 
 
2. Hakikat Atlet 
Atlet (sering dieja sebagai atlit) dari bahasa Yunani yang artinya 
athlos yang berarti kontes adalah seseorang yang ikut serta dalam suatu 
kompetisi olahraga kompetetif (wikipedia: atlet). Atlet atau olahragawan 
adalah seseorang yang menggeluti dan aktif melakukan latihan untuk 
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meraih prestasi pada cabang yang dipilihnya. Menurut Sukadiyanto (2005: 
5) atlet juga merupakan individu yang memiliki bakat dan pola perilaku 
pengembangannya dalam suatu cabang olahraga. 
Dari uraian di atas dapat disimpulkan bahwa seseorang yang 
berprestasi dalam cabang olahraga, dalam hal ini yaitu cabang olahraga 
bola voli. Tujuan seseorang menekuni cabang olahraga yakni berprestasi 
setinggi-tingginya sesuai dengan kemampuan yang dikeluarkan secara 
maksimal. Prestasi yang didapat dari seorang atlet akan membawa dirinya 
meraih suatu kehidupan yang disiplin, tanggung jawab dan mempunyai 
daya juang tinggi di masa yang akan datang. 
3. Hakikat Pekan Olahraga Pelajar Daerah (POPDA) 
Dalam rangka pembinaan olahraga sejak dini, di Indonesia secara 
rutin diselenggarakan pekan olahraga pelajar setiap tahunnya. Pekan 
olahraga pelajar merupakan wujud nyata sebuah kompetisi olahraga bagi 
pelajar baik di tingkat pendidikan dasar (SD), menengah (SMP) dan atas 
(SMA). Ajang tahunan ini merupakan ajang yang berjenjang dan 
berkelanjutan, pelaksanaan pekan olahraga pelajar diawali dari tingkat 
daerah/kabupaten, kemudian dilanjutkan tingkat provinsi, dan kemudian 
tingkat nasional. Pekan olahraga pelajar daerah atau lebih dikenal dengan 
POPDA merupakan salah satu ajang untuk menunjukan eksistensi dan 
potensi atlet dari masing-masing daerah.  
Harapan yang ingin dicapai dari ajang POPDA adalah kesuksesan 
dalam pembentukan karakter atlet dan tentu saja kesuksesan prestasi. 
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Olahraga bukan sekedar kegiatan yang berorientasi kepada faktor fisik 
belaka, olahraga juga dapat melatih sikap dan mental. Atas dasar tersebut, 
diharapkan POPDA menjadi arena yang kompetitif di mana setiap atlet 
berusaha menunjukkan kemampuan terbaiknya dalam usaha menjadi yang 
terbaik. Dengan situasi kompetisi yang tercipta tersebut, dapat melatih 
nilai-nilai karakter seperti keberanian, kemauan berusaha, dan kerja keras 
pada diri atlet. Namun lebih dari itu, dalam usaha mencapai prestasi 
tertinggi haruslah dengan sportif. Sportivitas merupakan nilai luhur dari 
olahraga yang harus dilestarikan. Hal ini penting, mengingat dalam 
POPDA sering terjadi kasus pencurian umur yang jelas-jelas menodai nilai 
sportivitas olahraga. Dari sisi prestasi, diharapkan ajang POPDA akan 
melahirkan atlet-atlet masa depan dari masing-masing daerah yang dapat 
mengharumkan nama Indonesia di kancah internasional. 
4. Hakikat Bola Voli  
Bola voli merupakan olahraga permainan beregu yang merupakan 
olahraga non siklus (acyclic) yaitu gerak yang dilakukan secara terputus-
putus. Beban yang diberikan untuk latihan power untuk olahraga acyclic 
antara 50-80% dilakukan dengan gerakan yang cepat, dan interval yang 
diberikan 3-5 menit dan recovery penuh (Complete Recovery) (Bompa, 
1994: 355). Olahraga bola voli merupakan jenis olahraga terbuka, yaitu 
gerakan dilakukan pada kondisi lingkungan dan objek berubah atau 
bergerak atau dengan kata lain objek belum diketahui arahnya. Dalam 
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olahraga bola voli irama gerak memerlukan eksplosif power dari otot baik 
ektremitas atas maupun bawah. 
Secara individual penguasaan teknik dasar bola voli akan 
mendukung penampilan seorang pemain. Secara tim atau jika semua 
pemain menguasai teknik dasar bola voli dengan baik, akan meningkatkan 
kualitas permainan, bahkan dapat menentukan menang atau kalahnya suatu 
tim. Sukintaka (1979: 29) mengemukakan bahwa penguasaan teknik dasar 
permainan bola voli merupakan salah satu unsur yang ikut menentukan 
menang atau kalahnya suatu regu di dalam suatu pertandingan di samping 
unsur-unsur kondisi fisik, taktik, dan mental.  
Menurut Yunus (1992: 68), teknik-teknik dalam permainan bola 
voli meliputi: (1) servis, (2) pas, (3) umpan, (4) smes, dan (5) bendungan. 
Menurut Beullteshtahl (2007: 9) untuk dapat menguasai permainan bola 
voli secara maksimal dan sempurna seorang pemain setidaknya harus 
memiliki kemampuan-kemampuan seperti mampu melakukan passing 
bawah, passing atas, servis, smash, dan blok secara baik dan benar. Dari 
teknik dasar ini tidak diabaikan dan harus dilatih dengan baik, seseorang 
harus mengerti dan benar-benar dapat menguasai teknik penguasaan bola 
dengan baik dan terus menerus. 
Berdasarkan pendapat para ahli di atas, maka dapat disimpulkan 
bahwa agar dapat bermain bola voli dengan baik, seseorang harus mengerti 
dan benar-benar dapat menguasai teknik penguasaan bola dengan baik. 
xxxvi 
 
Dengan menguasai teknik dan latihan yang berkelanjutan diharapkan 
nantinya dapat bermain bola voli secara baik dan benar. 
 
B.  Penelitian yang Relevan 
Penelitian yang relevan sangat dibutuhkan untuk mendukung kajian 
teoritik yang dikemukakan, sehingga dapat digunakan sebagai landasan untuk 
membuat kerangka berpikir. Penelitian yang relevandengan penelitian ini di 
antaranya: 
1. Anung Baskoro Budi Nugroho (2010) yang berjudul “Profil Kondisi Fisik 
Pemain Sepak Bola Ekstrakurikuler SMP N 2 Pandak Bantul Tahun 
Ajaran 2009/2010”. Penelitian ini dilakukan dengan teknik yang 
disesuaikan dengan cabang sepak bola yaitu macam pengukurannya 
meliputi: (1) Tes lari 50 meter, (2) Tes shutle run 6 x 10 meter, (3) Tes 
duduk dan meraih (sit and reach test), (4) Tes sit up 60 detik, (5) Tes 
loncat tegak (vertical jump), (6) Tes kekuatan otot tungkai, (7) Tes lari 
multi tahap (multistage test). Sari hasil penelitian, maka diperoleh Profil 
Kondisi Fisik Pemain Sepak Bola Ekstrakurikuler SMP N 2 Pandak Bantul 
Tahun Ajaran 2009/2010 secara umum disimpulkan kedalam kategori 
sedang. Dari penelitian sample penelitian sebanyak 32 orang terdapat 17 
orang atau 53,125% memiliki kemampuan fisik dalam kategori sedang. 
Berdasarkan hasil perhitungan data maka dapat diambil kesimpulan bahwa 
kondisi fisik dalam kategori sedang. Untuk komponen fisik yang paling 
menonjol adalah kelentukan (flexibitity), dan daya tahan otot lokal (local 
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endurence), sedangkan komponen kondisi fisik yang lemah adalah 
kecepatan (speed), daya ledak otot tungkai (power), kekuatan otot tungkai 
(strenght), dan daya tahan umum (general endurence). Adapun 
penjabarannya sebagai berikut: kategori baik sekali 0 orang atau 0.0%, 
kategori baik 13 orang atau 40.624%, katgori sedang 17 orang atau 
53.125%, kategori kurang 2 orang atau 6.25% dan kategori kurang sekali 0 
orang atau 0.0%. 
2. Sudarmo (2007) yang berjudul “Kondisi Fisik Atlet Hockey Tim Jawa 
Tengah Tahun 2007”. Penelitian ini dilakukan dengan teknik yang 
disesuaikan dengan cabang hockey yaitu macam pengukurannya meliputi: 
(1) Tes lari 30 meter, (2) Tes lari 300 meter, (3) Tes lari 1600 meter, (4) 
Triple hop (kanan dan kiri), (5) Bola medicine, (6) sit and reach, (7) sit-
up, (8) back dynamometer, (9) leg dynamometer, (10) hand grip(kiri dan 
kanan), (11) push dynamometer, (12) pull dynamometer, (13) shutle run. 
Dari hasil penelitian dapat dilihat bahwa tingkat kondisi fisik atlet hokey 
putra tim Jawa Tengah tahun 2007 rata-rata masuk dalam kategori sedang, 
9 atlet dari 15 atlet yang mengikuti tes kondisi fisik. Data tersebut 
diperoleh dari tes dan pengukuran yang dilakukan oleh atlet hockey putra 
tim Jawa Tengah tahun 2007 dari 13 jenis tes kondisi fisik. Dari hasil 
penelitian diperoleh bahwa dari 13 macam tes macam tes kondisi fisik 
yang dilakukan, diperoleh hanya tes shuttle run yang masuk dalam 
kategori baik sekali, sedangkan pada tes kondisi fisik yang lainnya rata-
rata masuk dalam kategori sedang dan kurang. 
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3. Dian Resnawati (2009) dengan judul penelitian ”Profil kemampuan 
biomotorik pesenam pemula artistik, ritmik, dan aerobic gymnastics di 
Daerah Istimewa Yogyakarta”. Hasil penelitian kemampuan biomotorik 
yang meliputi kekuatan, kecepatan, daya tahan, kelentukan, koordinasi, 
kelincahan, dan power antara pesenam artistik, ritmik, dan aerobic 
gymnastics, sedikit terdapat perbedaan. Pesenam pemula artistik putra 
mayoritas memiliki kemampuan biomotorik dengan kategori baik (42,6%). 
Pesenam pemula artistik putri dalam kategori baik sebesar (40,9%). 
Pesenam pemula ritmik dalam kategori sedang (48%) dan pesenam pemula 
aerobic gymnastics dalam kategori sedang (51,4%). 
 
C.  Kerangka Berpikir 
Komponen biomotor merupakan dasar yang penting dalam permainan 
bola voli. Sebagai landasan untuk mengembangkan kemampuannya. 
Komponen biomotor yang diperlukan dalam bola voli di antaranya; kecepatan, 
kekuatan, ketahanan, power, fleksibilitas dan koordinasi. Sedangkan untuk 
biomotor seperti power dan kelincahan merupakan hasil perpaduan dari 
beberapa biomotor, yang jika dilatihkan akan menghasil power dan 
kelincahan. 
Dalam permainan bola voli seorang atlet tidak hanya memiliki 
keterampilan yang baik tetapi harus memiliki biomotor yang baik. Sehingga 
perlu adanya pengukuran komponen biomotor sesuai standar dan dilakukan 
berkala. Olahraga bola voli merupakan olahraga yang membutuhkan 
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kemampuan biomotor yang baik. Untuk itu perlu adanya latihan-latihan yang 
dapat meningkatkan biomotor. Jika atlet memiliki kemampuan biomotor yang 
baik, seperti: kecepatan, kekuatan, ketahanan, power, kelincahan, fleksibilitas 
dan koordinasi, maka atlet tersebut akan lebih mudah untuk menguasai teknik 
dan taktik yang ada. Karena biomotor merupakan kualitas awal atau sebagai 
modal awal sebelum berlatih di fase berikutnya, yaitu teknik dan taktik. 
Dari permasalahan yang telah disampaikan penulis tertarik untuk 
mengadakan penelitian tentang ”Status Biomotor Atlet POPDA Bola voli 
Kabupaten Banjarnegara tahun 2013”. 
 
D.  Pertanyaan Penelitian 
Berdasarkan uraian tersebut di atas, maka kaitannya dengan penelitian 
ini dapat dirumuskan pertanyaan penelitian, yaitu; Bagaimana status biomotor  
















A. Desain Penelitian 
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif, yaitu penelitian yang 
semata-mata bertujuan mengetahui keadaan objek atau peristiwa tanpa suatu 
maksud untuk mengambil kesimpulan-kesimpulan yang berlaku secara umum 
(Sutrisno Hadi, 1991: 3). Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah 
survei, sedangkan teknik dan pengumpulan data menggunakan tes dan 
pengukuran. Metode survei adalah penyelidikan yang diadakan untuk 
memperoleh fakta-fakta dari gejala-gejala yang ada dan mencari kekurangan-
kekurangan secara faktual (Suharsimi Arikunto, 2006: 56). Skor yang 
diperoleh dari tes kemudian dianalisis dengan menggunakan teknik statistik 
deskriptif yang dituangkan dalam bentuk persentase. Sesuai dengan masalah 
dan tujuan penelitian yang dikaji, secara spesifik penelitian ini ingin meneliti 
bagaimana status biomotor atlet juara 1 POPDA bola voli Kabupaten 
Banjarnegara tahun 2013. 
 
B. Definisi Operasional Variabel Penelitian 
Definisi operasional adalah suatu definisi mengenai variabel yang 
dirumuskan berdasarkan karakteristik-karakteristik variabel tersebut yang 
dapat diamati. Variabel dalam penelitian ini yaitu status biomotor, biomotor 
merupakan keadaan fisik seorang atlet. Dimana kondisi itu harus selalu baik 
dijaga cara melatihkannya, cara peningkatannya, dan pemeliharaanya. Selain 
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itu pada setiap cabang olahraga tentunya membutuhkan kondisi fisik yang 
berbeda. Dalam penelitian ini tes dalam cabang olahraga bola voli yaitu 
sebagai berikut: 
1. Biomotor adalah kemampuan gerak manusia yang dipengaruhi oleh 
kondisi sistem-sistem organ dalam, di antaranya: system neuromuskuler, 
pernapasan, pencernaan, peredaran darah, energi, tulang, dan persendian. 
Kemampuan biomotor bola voli dalam penelitian ini terdiri atas; (1) 
kecepatan lari 60 meter, (2) daya tahan aerobik, (3) power tungkai, (4) 
kelincahan, (5) keseimbangan, (6) kelentukan, (7) koordinasi mata tangan, 
(8) kekuatan otot perut, (9) kekuatan otot lengan. 
2. Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk mengerjakan gerakan 
berkesinambungan dalam bentuk yang sama dalam waktu sesingkat-
singkatnya. Diukur menggunakan tes lari 60 meter dengan satuan detik. 
3. Daya tahan aerobik adalah kemampuan seseorang untuk mempergunakan 
kekuatan secara maksimum yang dikerahkan dalam waktu sependek-
pendeknya. Diukur menggunakan tes Balke yaitu lari 15 menit dengan 
satuan ml/kg/min. 
4. Power tungkai adalah kekuatan tungkai yang dipadu padankan dengan 
kecepatan gerakan yang utuh, diukur dengan vertical jump dengan satuan 
centimeter. 
5. Kelincahan adalah kemampuan untuk mengubah arah dan posisi tubuh 
dengan cepat dan tepat pada waktu sedang bergerak, tanpa kehilangan 
keseimbangan dan kesadaran akan posisi tubuhnya. Diukur menggunakan 
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Texas Test 1973 (zig-zag run test) dengan satuan detik. 
6. Keseimbangan adalah kemampuan untuk mengkontrol posisi tubuh baik 
saat diam maupun bergerak. Diukur menggunakan tes strock stand 
rangkaian dengan satuan detik. 
7. Kelentukan adalah kemampuan seseorang untuk meningkatkan bagian-
bagian tubuh dalam suatu ruang gerak yang seluas mungkin, tanpa 
mengalami cedera pada persendian dan otot di sekitar persendian. Diukur 
menggunakan sit and reach menggunakan alat bangku berskala. 
8. Koordinasi mata tangan adalah kecakapan melakukan hubungan yang 
harmonis dari hubungan saling pengaruh diantara kelompok-kelompok 
otot selama kerja, yang ditunjukkan dengan berbagai tingkat keterampilan. 
Diukur menggunakan tes lempar-tangkap bola tenis. 
9. Kekuatan otot perut adalah kemampuan otot untuk melakukan kontraksi 
secara terus-menerus pada tingkat intensitas sub maksimal. Diukur dengan 
sit up selama 60 detik, tes dengan cara posisi tubuh tidur terlentang, kaki 
menutup, menempel satu sama lain. 
10. Kekuatan otot lengan adalah kemampuan otot lengan untuk mengatasi atau 
melawan beban saat melakukan aktivitas gerak, diukur menggunakan tes 
push up selama satu menit. 
11. Atlet POPDA bola voli adalah atlet atau pemain yang mengikuti POPDA 





C. Populasi dan Sampel Penelitian 
Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas objek atau 
subjek yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan 
oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya (Sugiyono, 
2007: 117). Sedangkan menurut Suharsimi Arikunto (2002: 108) populasi 
adalah keseluruhan subjek penelitian. Populasi dalam penelitian ini adalah 
seluruh atlet juara 1 Pekan Olahraga Pelajar Daerah bola voli Kabupaten 
Banjarnegara tahun 2013 yang berjumlah 12 atlet putra. Seluruh populasi 
digunakan dalam penelitian, sehingga penelitian ini merupakan penelitian 
populasi. 
 
D. Instrumen dan Teknik Pengumpulan Data 
1. Instrumen Penelitian 
Instrumen adalah fasilitas yang digunakan oleh peneliti dalam 
mengumpulkan data agar pekerjaannya lebih mudah dan hasilnya lebih 
baik, yaitu lebih cermat, mudah dan sistematis sehingga data mudah 
diolah (Suharsimi Arikunto, 2002: 135). Instrumen penelitian menurut 
Sugiyono (2007: 146) adalah suatu alat yang digunakan untuk mengukur 
fenomena yang diamati. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini 
adalah instrumen tes. Dengan adanya data yang terkumpul digunakan 
untuk menjawab masalah peneliti dan menguji hipotesis penelitian. 
 Instrumen dalam penelitian ini menggunakan alat yang 
berstandar dan telah teruji validitas dan reliabilitasnya sehingga tidak 
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perlu diuji cobakan terlebih dahulu. Adapun instrumen dalam penelitian 
ini adalah sebagai berikut: 
a. Tes Kecepatan Lari 60 meter 
Dalam tes kecepatan atlet akan melakukan lari sprint 60 meter 
dan dilakukan sebanyak dua kali, data yang diambil adalah data yang 
terbaik (Harsuki, 2003: 341). 
b. Daya Tahan Aerobik  
Tes yang digunakan untuk daya tahan (endurance) adalah lari 
15 menit satuan meter atau tes Balke. Pelaksanaannya atlet berlari 
dengan jarak maksimal selama 15 menit dalam satuan meter. Semakin 
jarak yang ditempuh selama 15 menit itu jauh menunjukkan daya tahan 
atlet semakin baik, begitu juga semakin sedikit jarak yang ditempuh 
menunjukkan daya tahan atlet kurang baik. Tes Balke adalah salah satu 
tes untuk mengukur tingkat kebugaran jasmani atau juga VO2MAX 
seseorang. Tes ini tergolong mudah pelaksanaannya karena 
memerlukan peralatan yang sederhana, antara lain: 
1) Lapangan atau lintasan lari yang jaraknya jelas atau tidak terlalu 
jauh, maksudnya adalah lintasan dapat dilihat dengan jelas oleh 
pengetes. 
2) Penanda jarak atau bendera kecil untuk menandai jarak lintasan 
3) Stopwatch atau alat pengukur waktu dalam satuan menit. 
Adapun protokol pelaksanaan tesnya adalah sebagai berikut; 
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a) Peserta tes berdiri di garis start dan bersikap untuk berlari secepat-
cepatnya selama 15 menit. 
b) Bersamaan dengan aba-aba “Ya” Peserta tes mulai berlari dengan 
pencatat waktu mulai meng-“ON”kan stopwatch. 
c) Selama waktu 15 menit, pengetes memberi aba-aba berhenti, di 
mana bersamaan dengan itu stopwatch dimatikan dan peserta 
menancapkan bendera yang telah disiapkan sebagai penanda jarak 
yang telah ditempuhnya. 
d) Pengetes mengukur jarak yang ditempuh peserta tes yang telah 
ditempuh selama 15 menit, dengan meteran. 
Untuk menghitung besarnya VO2MAX peserta tes, jarak yang 
ditempuh oleh peserta tes dimasukkan dalam rumus: 
VO2 = 0.172 x (meter / 15 - 133) + 33.3 
 
c. Power Tungkai  
Bertujuan untuk mengukur tenaga eksplosif, langkah-
langkahnya adalah sebagai berikut: 
1) Alat dan fasilitas: papan berskala satuan centimeter, warna gelap, 
berukuran 30x150 cm dan dipasang pada dinding yang rata. Jarak 
antara lantai dengan angka 0 (nol) pada skala yaitu 150 cm, serbuk 
kapur, alat penghapus papan tulis, alat tulis. 
2) Petugas tes: pengamat dan pencatat hasil. 
3) Pelaksanaan: 
a) Peserta mengolesi jari tangannya dengan serbuk kapur. 
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b) Peserta berdiri tegak dekat dinding, kaki rapat, papan skala 
berada di samping kiri atau kanan peserta, kemudian tangan 
yang dekat dinding diangkat lurus keatas dan telapak tangan 
ditempelkan pada papan berskala, sehingga meninggalkan 
bekas raihan jarinya. 
c) Peserta mengambil awalan dengan sikap menekuk lutut dan 
kedua lengan diayun ke belakang. Kemudian peserta meloncat 
setinggi mungkin sambil menepuk papan dengan tangan yang 
terdekat sehingga menimbulkan bekas pada papan. 
d) Tes dilakukan sebanyak tiga (3) kali tanpa istirahat atau 
diselingi peserta lain. 
e) Pencatatan hasil: selisih raihan loncatan dikurangi raihan tegak 
kemudian ketiga selisih raihan dicatat. 
d. Kelincahan  
Instrumen yang digunakan untuk mengumpulkan data adalah 
Texas Test 1973 (zig-zag run test) yaitu suatu tes untuk mengukur 
kelincahan tes merubah arah dalam kecepatan tinggi (Sajoto, 1988: 77-
78). Adapun pelaksanaan tes sebagai berikut: 
1) Tujuan: Mengukur kelincahan bergerak seseorang. 
2) Alat dan perlengkapan yang dipakai yaitu: Peluit, Stopwatch, 






Orang coba berdiri di belakang garis batas bila ada aba-aba 
“ya” orang coba berlari secepat mungkin mengikuti arah panah 
sesuai dengan diagram sampai batas finish. Orang coba diberi 
kesempatan melakukan tes sebanyak 2 kali kesempatan. Gagal bila 
menggeserkan tonggak, tidak sesuai dengan arah panah pada 
diagram tersebut. 
4) Penilaian skor: Catat waktu tempuh yang terbaik dari 2 kali 
percobaan dan catat sampai 1/10 detik. 
 
Gambar 1. Zig Zag Run Test 
(Sajoto, 1988: 78) 
 
e. Keseimbangan 
Tes keseimbangan diukur menggunakan tes strock strand. Testi 
berdiri dengan mata tertutup dan kaki diangkat satu, letakkan ujung jari 
pada lutut. Sedangkan tangan berada di depan perut. Penilaian 
dilakukan dengan waktu yang diperoleh selama mungkin testi dapat 
berdiri dengan sempurna menggunakan satu kaki. Testi dinyatakan 
gagal apabila kaki yang menempel pada lutut jatuh, tangan berada 




Tes kelentukan, yaitu atlet melakukan tes sit and reach 
menggunakan alat bangku berskala, caranya yaitu testi menghadap 
bangku berskala dengan lutut dan kaku lurus di bantalan bangku tidak 
memakai sepatu/alas kaki. Kedua tangan (mulai dari ujung-ujung jari) 
diletakkan di atas awal bangku berskala. Tangan dijulurkan kedepan 
semaksimal mungkin tanpa berhenti. Untuk mengukur fleksibilitas 
dengan sit and reach. Tes tersebut dilakukan sebanyak dua kali, data 
yang diambil yaitu data yang terbaik. 
g. Tes Koordinasi Mata Tangan 
Pengukuran terhadap koordinasi mata, tangan, dan kaki 
dilakukan dengan lempar tangkap bola tenis ke tembok sasaran. 
Mengukur koordinasi mata tangan menggunakan cara lempar tangkap 
bola tenis ke tembok sasaran (Ismaryati, 2006: 54). 
1) Tujuan: Untuk mengukur koordinasi mata-tangan. 
2) Sasaran: Laki-laki dan perempuan yang berusia 10 tahun ke atas. 
3) Perlengkapan 
a) Bola tenis. 
b) Kapur atau pita untuk membuat garis. 
c) Sasaran berbentuk bulat (terbuat dari kertas atau karton 
berwarna kontras), dengan garis tengah 30 cm. Buatlah 3 (tiga) 
buah atau lebih sasaran dengan ketinggian berbeda-beda, agar 
pelaksanaan tes lebih efisien di tembok. 
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d) Sasaran ditempelkan pada tembok dengan bagian bawahnya 
sejajar dengan tinggi bahu testi yang melakukan. 
e) Buatlah garis lantai 2.5 m dari tembok sasaran, dengan kapur 
atau pita. 
4) Petunjuk pelaksanaan 
a) Testi diinstruksikan melempar bola tersebut dengan memilih 
arah yang mana sasarannya.  
b) Percobaan diberikan pada testi agar mereka beradaptasi dengan 
tes yang akan dilakukan. 
c) Bola dilempar dengan cara lemparan bawah dan bola harus 
ditangkap sebelum bola memantul di lantai. 
5) Penilaian 
Tiap lemparan yang mengenai sasaran dan tertangkap 
tangan memperoleh nilai satu. Untuk memperoleh nilai 1 (satu): 
a) Bola harus dilemparkan dari arah bawah (underarm). 
b) Bola harus mengenai sasaran. 
c) Bola harus dapat langsung ditangkap tangan tanpa halangan 
sebelumnya. 
d) Testi tidak beranjak atau berpindah ke luar garis batas untuk 
menangkap bola. 
e) Jumlahkan nilai hasil 10 lemparan pertama dan 10 lemparan 







              
  
                                                     2.5 m           
Gambar 2. Dinding Target Tes Koordinasi Mata Tangan 
                          (Ismaryati, 2006: 54) 
 
h. Tes Kekuatan Otot Perut 
1) Tujuan: tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan 
otot perut. 
2) Alat dan fasilitas meliputi: Lantai/lapangan rumput yang rata dan 
bersih, Stopwatch, nomor dada, formulir dan alat tulis. 
3) Petugas tes: Pengamat waktu dan penghitung gerakan merangkap 
pencatat hasil. 
4) Pelaksanaan: (1) Sikap permulaan: Berbaring telentang di lantai 
atau rumput, kedua lutut ditekuk dengan sudut 90 derajat, kedua 
tangan jari-jarinya bertautan diletakkan di belakang kepala, (2) 
Petugas atau peserta yang lain memegang atau menekan 
pergelangan kaki, agar kaki tidak terangkat, (3) Petugas atau 
peserta yang lain memegang atau menekan pergelangan kaki, agar 
kaki tidak terangkat lihat gambar. 
5) Pencatatan Hasil: Hasil yang dihitung dan dicatat adalah jumlah 




selama 30 detik. Peserta yang tidak mampu melakukan tes baring 
duduk ini, hasilnya ditulis dengan angka 0 atau nol. 
i. Tes Kekuatan Otot Lengan 
1) Tujuan: tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan 
otot lengan dan otot bahu. 
2) Alat dan Fasilitas, terdiri atas: (1) Stopwatch, (2) Formulir dan alat 
tulis, nomor dada. 
3) Petugas tes: Pengukur waktu merangkap pencatat hasil. 
4) Pelaksanaan:  
a) Teste sikap telungkup,kepala,punggung dan kaki lurus 
b) Kedua telapak tangan bertumpu di lantai di samping dada, jari-
jari tangan ke depan 
c) Kedua telapak kaki bertumpu di lantai 
d) Dalam sikap telungkup hanya dada yang menyentuh lantai, 
kepala, perut, dan tungkai bawah terangkat 
e) Dari sikap telungkup, angkat tubuh dengan meluruskan kedua 
tangan,kemudian turunkan lagi tubuh dengan membengkokkan 
kedua tangan sehingga dada menyentuh lantai 
f) Setiap kali mengangkat dan menurunkan badan, kepala, 
punggung dan tungkai bawah tetap lurus, setiap kali tubuh 
terangkat dihitung sekali. 
5) Skor: 
1) Hanya pelaksanaan yang betul yang dihitung. 
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2) Pelaksanaan push-up dilakukan sebanyak mungkin selama 1 
menit. 
2. Teknik Pengumpulan Data 
Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan tes 
dan pengukuran. Data yang dikumpulkan dalam penelitian ini adalah data 
dari hasil tes dan pengukuran masing-masing komponen biomotor yang 
diperlukan dalam olahraga bola voli. Hasil tes dan pengukuran masing-
masing komponen biomotor didistribusikan berdasarkan distribusi 
frekuensi digolongkan menjadi baik sekali, baik, sedang, kurang, kurang 
sekali. 
 
E. Teknik Analisis Data 
Data yang diperoleh tiap-tiap item tes merupakan data kasar dari hasil 
tiap tes yang dicapai, selanjutnya hasil kasar tersebut diubah menjadi nilai 
Skor-T dengan rumus Skor-T sebagai berikut: 
 = dan T =  
Keterangan: 
T  = Nilai Skor-T 
M = Nilai rata-rata data kasar 
X = nilai data kasar 
SD= standar deviasi data kasar (Anas Sudjiono, 2008: 34) 
 
Setelah data sudah dirubah ke dalam T skor, kemudian data dimaknai, 
yaitu dengan mengkategorikan data, pengkategorian dikelompokkan menjadi 
lima kategori, yaitu baik sekali, baik, sedang, kurang, kurang sekali.  
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Setelah data diperoleh, langkah berikutnya adalah menganalisis data 
untuk menarik kesimpulan dari penelitian yang dilakukan. Analisis data yang 
digunakan dari penelitian ini menggunakan teknik analisis deskriptif 
kuantitatif dengan persentase. Menurut Suharsimi Arikunto (2006: 245-246) 
rumus yang digunakan adalah sebagai berikut: 
 
Keterangan: 
P  = Persentase yang dicari 
F  = frekuensi 



















HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
 
A. Deskripsi Lokasi dan Subjek Penelitian 
Penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 27-28 April 2013 di Stadion 
dan GOR Pemuda yang beralamat di Banjarnegara. Subjek dalam penelitian 
ini adalah seluruh atlet juara POPDA bola voli Kabupaten Banjarnegara yang 
berjumlah 12 atlet putra. 
 
B. Hasil Penelitian 
Hasil penelitian ini berupa data yang diperoleh dengan menggunakan 
metode survei, dengan teknik pengumpulan data menggunakan tes dan 
pengukuran. Data penelitian ini berupa status biomotor bola voli yang terdiri 
atas; (1) kecepatan yang diukur menggunakan tes lari 60 meter dalam satuan 
detik, (2) daya tahan aerobik diukur menggunakan tes Balke yaitu lari 15 
menit dengan satuan ml/kg/min,  (3) power tungkai diukur menggunakan tes 
vertical jump dengan satuan centimeter, (4) kelincahan diukur menggunakan 
tes zig zag run dengan satuan detik, (5) keseimbangan diukur menggunakan 
strock stand dengan satuan detik, (6)  kelentukan diukur menggunakan sit and 
reach dengan satuan centimeter, (7) koordinasi mata tangan diukur 
menggunakan tes lempar tangkap bola tenis, (8) kekuatan otot perut diukur 
menggunakan tes sit up selama 1 menit, dan (9) kekuatan otot lengan diukur 
menggunakan tes push up selama satu menit, kemudian data dikonversikan ke 
dalam T-score dan dijumlahkan. Hasil selengkapnya disajikan pada lampiran. 
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Secara terperinci deskripsi tiap-tiap variabel status biomotor pada atlet 
juara POPDA bola voli Kabupaten Banjarnegara adalah sebagai berikut: 
1. Kecepatan Lari 60 Meter 
Hasil penghitungan data kecepatan lari 60 meter atlet juara POPDA 
bola voli Kabupaten Banjarnegara diketahui rerata sebesar 6.84, dan 
standar deviasi = 0.33. Adapun nilai terkecil sebesar 6.36 dan terbesar 
sebesar 7.30. Hasil selengkapnya sebagai berikut: 








Std. Deviation .33584 
Minimum 6.36 
Maximum 7.30 
   
Tabel distribusi kecepatan lari 60 meter atlet juara POPDA bola 
voli Kabupaten Banjarnegara adalah sebagai berikut.   
     Tabel 7. Distribusi Frekuensi Kecepatan Lari 60 Meter 
No Kategori  Interval F % 
1 Baik Sekali S.d-7,2” 11 91.67% 
2 Baik 7.3”-8,3” 1 8.33% 
3 Sedang 8,4”-9,6” 0 0% 
4 Kurang 9,7”-11,0” 0 0% 
5 Kurang Sekali 11,1” dst 0 0% 
Jumlah 12 100.00% 
 
Berdasarkan tabel di atas terlihat bahwa sebagian besar kecepatan 
lari 60 meter atlet juara POPDA bola voli Kabupaten Banjarnegara berada 
pada kategori baik sekali dengan persentase sebesar 91.67%.  
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Apabila ditampilkan dalam bentuk diagram batang, maka data 
kecepatan lari 60 meter atlet juara POPDA bola voli Kabupaten 
Banjarnegara tampak pada gambar sebagai berikut: 
 
  Gambar 3. Diagram Batang Kecepatan Lari 60 Meter Atlet Juara POPDA 
Bola Voli Kabupaten Banjarnegara 
. 
2. Daya Tahan Aerobik 
Hasil penghitungan data daya tahan aerobik atlet juara POPDA 
bola voli Kabupaten Banjarnegara diketahui rerata sebesar 44.5, dan 
standar deviasi = 4.53. Adapun nilai terkecil sebesar 35.39 dan terbesar 
sebesar 52.27.. Hasil selengkapnya sebagai berikut: 








Std. Deviation 4.5287262 
Minimum 35.3984 
Maximum 52.2773 
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Tabel distribusi daya tahan aerobik atlet juara POPDA bola voli 
Kabupaten Banjarnegara adalah sebagai berikut.   
 
      Tabel 9. Distribusi Frekuensi Daya Tahan Aerobik 
No Kategori  Interval F % 
1 Baik Sekali >48.893 2 16.67% 
2 Baik 45.517-48.892 3 25% 
3 Sedang 42.142-45.516 4 33.33% 
4 Kurang 38.766-42.141 2 16.67% 
5 Kurang Sekali <38.765 1 8.33% 
Jumlah 12 100.00% 
 
Berdasarkan tabel di atas terlihat bahwa sebagian besar daya tahan 
aerobik atlet juara POPDA bola voli Kabupaten Banjarnegara berada pada 
kategori sedang dengan persentase sebesar 33.33%. Apabila ditampilkan 
dalam bentuk diagram batang, maka data daya tahan aerobik atlet juara 
POPDA bola voli Kabupaten Banjarnegara tampak pada gambar sebagai 
berikut: 
 
 Gambar 4. Diagram Batang Daya Tahan Aerobik Atlet Juara POPDA bola 




3. Power Tungkai 
Hasil penghitungan data power tungkai atlet juara POPDA bola 
voli Kabupaten Banjarnegara diketahui rerata sebesar 64.5, dan standar 
deviasi = 7.62. Adapun nilai terkecil sebesar 50.0 dan terbesar sebesar 
72.0. Hasil selengkapnya sebagai berikut: 










Tabel distribusi power tungkai atlet juara POPDA bola voli 
Kabupaten Banjarnegara adalah sebagai berikut.   
     Tabel 11. Distribusi Frekuensi Power Tungkai 
No Kategori  Interval F % 
1 Baik Sekali 73 Ke atas 0 0% 
2 Baik 60-72 8 66.67% 
3 Sedang 50-59 4 33.33% 
4 Kurang 39-49 0 0% 
5 Kurang Sekali 38 dst 0 0% 
Jumlah 12 100.00% 
 
Berdasarkan tabel di atas terlihat bahwa sebagian besar power 
tungkai atlet juara POPDA bola voli Kabupaten Banjarnegara berada pada 
kategori baik dengan persentase sebesar 66.67%. Apabila ditampilkan 
dalam bentuk diagram batang, maka data power tungkai atlet juara 




 Gambar 5. Diagram Batang Power Tungkai Atlet Juara POPDA bola voli 
Kabupaten Banjarnegara 
4. Kelincahan 
Hasil penghitungan data kelincahan atlet juara POPDA bola voli 
Kabupaten Banjarnegara diketahui rerata sebesar 8.55, dan standar deviasi 
= 0.44. Adapun nilai terkecil sebesar 7.63 dan terbesar sebesar 9.07. Hasil 
selengkapnya sebagai berikut: 








Std. Deviation .43924 
Minimum 7.63 
Maximum 9.07 
   
Tabel distribusi kelincahan atlet juara POPDA bola voli Kabupaten 
Banjarnegara adalah sebagai berikut.   
     Tabel 13. Distribusi Frekuensi Kelincahan 
No Kategori  Interval F % 
1 Baik Sekali <7.917 1 8.33% 
2 Baik 7.918-8.205 1 8.33% 
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3 Sedang 8.206 -8.493 3 25% 
4 Kurang 8.494-8.781 3 25% 
5 Kurang Sekali >8.782 4 33.33% 
Jumlah 12 100.00% 
 
Berdasarkan tabel di atas terlihat bahwa sebagian besar kelincahan 
atlet juara POPDA bola voli Kabupaten Banjarnegara berada pada kategori 
kurang sekali dengan persentase sebesar 33.33%. Apabila ditampilkan 
dalam bentuk diagram batang, maka data kelincahan atlet juara POPDA 
bola voli Kabupaten Banjarnegara tampak pada gambar sebagai berikut: 
 




Hasil penghitungan data keseimbangan atlet juara POPDA bola 
voli Kabupaten Banjarnegara diketahui rerata sebesar 91.83, dan standar 
deviasi = 38.64. Adapun nilai terkecil sebesar 28.86 dan terbesar sebesar 
148.2. Hasil selengkapnya sebagai berikut: 










Std. Deviation 38.63705 
Minimum 28.86 
Maximum 148.20 
   
Tabel distribusi keseimbangan atlet juara POPDA bola voli 
Kabupaten Banjarnegara adalah sebagai berikut.   
    Tabel 15. Distribusi Frekuensi Keseimbangan 
No Kategori  Interval F % 
1 Baik Sekali <124.332 4 33.33% 
2 Baik 100.464-124.331 1 8.33% 
3 Sedang 76.596 -100.463 3 25% 
4 Kurang 52.728-76.595 1 8.33% 
5 Kurang Sekali >52.727 3 25% 
Jumlah 12 100.00% 
Berdasarkan tabel di atas terlihat bahwa sebagian besar 
keseimbangan atlet juara POPDA bola voli Kabupaten Banjarnegara 
berada pada kategori baik sekali dengan persentase sebesar 33.33%. 
Apabila ditampilkan dalam bentuk diagram batang, maka data 
keseimbangan atlet juara POPDA bola voli Kabupaten Banjarnegara 








Hasil penghitungan data kelentukan atlet juara POPDA bola voli 
Kabupaten Banjarnegara diketahui rerata sebesar 21.5, dan standar deviasi 
= 4.27. Adapun nilai terkecil sebesar 13.0 dan terbesar sebesar 27.0. Hasil 
selengkapnya sebagai berikut: 








Std. Deviation 4.27466 
Minimum 13.00 
Maximum 27.00 
Tabel distribusi kelentukan atlet juara POPDA bola voli Kabupaten 
Banjarnegara adalah sebagai berikut.   
     Tabel 17. Distribusi Frekuensi Kelentukan 
No Kategori  Interval F % 
1 Baik Sekali <24.2 4 33.33% 
2 Baik 21.4-24.1 3 25% 
3 Sedang 18.6 -21.3 2 16.67% 
4 Kurang 15.8-18.5 2 16.67% 
5 Kurang Sekali >15.7 1 8.33% 
Jumlah 12 100.00% 
 
Berdasarkan tabel di atas terlihat bahwa sebagian besar kelentukan 
atlet juara POPDA bola voli Kabupaten Banjarnegara berada pada kategori 
baik sekali dengan persentase sebesar 33.33%. Apabila ditampilkan bentuk 
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diagram batang, maka data kelentukan atlet juara POPDA bola voli 
Kabupaten Banjarnegara sebagai berikut: 
 
  Gambar 8. Diagram Batang Kelentukan Atlet Juara POPDA bola voli 
Kabupaten Banjarnegara 
 
7. Koordinasi Mata Tangan 
Hasil penghitungan data koordinasi mata tangan atlet juara POPDA 
bola voli Kabupaten Banjarnegara diketahui rerata sebesar 14.5, dan 
standar deviasi = 1.88. Adapun nilai terkecil sebesar 12.0 dan terbesar 
sebesar 17.0. Hasil selengkapnya sebagai berikut: 








Std. Deviation 1.88294 
Minimum 12.00 
Maximum 17.00 
   
Tabel distribusi koordinasi mata tangan atlet juara POPDA bola 
voli Kabupaten Banjarnegara adalah sebagai berikut.   
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    Tabel 19. Distribusi Frekuensi Koordinasi Mata Tangan 
No Kategori  Interval F % 
1 Baik Sekali <17 2 16.67% 
2 Baik 13-16 7 58.33% 
3 Sedang 9-12 3 25% 
4 Kurang 5-8 0 0% 
5 Kurang Sekali >4 0 0% 
Jumlah 12 100.00% 
 
Berdasarkan tabel di atas terlihat bahwa sebagian besar koordinasi 
mata tangan atlet juara POPDA bola voli Kabupaten Banjarnegara berada 
pada kategori baik dengan persentase sebesar 58.33%. Apabila 
ditampilkan dalam bentuk diagram batang, maka data koordinasi mata 
tangan atlet juara POPDA bola voli Kabupaten Banjarnegara tampak 
sebagai berikut: 
 
  Gambar 9. Diagram Batang Koordinasi Mata Tangan Atlet Juara POPDA 
bola voli Kabupaten Banjarnegara 
8. Kekuatan Otot Perut 
Hasil penghitungan data kekuatan otot perut atlet juara POPDA 
bola voli Kabupaten Banjarnegara diketahui rerata sebesar 38.58, dan 
standar deviasi = 6.55. Adapun nilai terkecil sebesar 30.0 dan terbesar 
sebesar 52.0. Hasil selengkapnya sebagai berikut: 










Std. Deviation 6.55686 
Minimum 30.00 
Maximum 52.00 
   
Tabel distribusi kekuatan otot perut atlet juara POPDA bola voli 
Kabupaten Banjarnegara adalah sebagai berikut.   
    Tabel 21. Distribusi Frekuensi Kekuatan Otot Perut 
No Kategori  Interval F % 
1 Baik Sekali 41 Ke atas 4 33.33% 
2 Baik 30-40 8 66.67% 
3 Sedang 21-29 0 0% 
4 Kurang 10-20 0 0% 
5 Kurang Sekali 0-9 0 0% 
Jumlah 12 100.00% 
 
Berdasarkan tabel di atas terlihat bahwa sebagian besar kekuatan 
otot perut atlet juara POPDA bola voli Kabupaten Banjarnegara berada 
pada kategori baik dengan persentase sebesar 66.67%. Apabila 
ditampilkan dalam bentuk diagram batang, maka data kekuatan otot perut 




  Gambar 10. Diagram Batang Kekuatan Otot Perut Atlet Juara POPDA 
bola voli Kabupaten Banjarnegara 
 
9. Kekuatan Otot Lengan 
Hasil penghitungan data kekuatan otot lengan atlet juara POPDA 
bola voli Kabupaten Banjarnegara diketahui rerata sebesar 26.41, dan 
standar deviasi = 4.72. Adapun nilai terkecil sebesar 21.0 dan terbesar 
sebesar 34.0. Hasil selengkapnya sebagai berikut: 






Std. Deviation 4.71860 
Minimum 21.00 
Maximum 34.00 
   
Tabel distribusi kekuatan otot lengan atlet juara POPDA bola voli 
Kabupaten Banjarnegara adalah sebagai berikut.   
    Tabel 23. Distribusi Frekuensi Kekuatan Otot Lengan 
No Kategori  Interval F % 
1 Baik Sekali <31.6 2 16.67% 
2 Baik 28.8-31.5 3 25% 
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3 Sedang 26.2-28.7 0 0% 
4 Kurang 23.6-26.1 3 25% 
5 Kurang Sekali >23.5 4 33.33% 
Jumlah 12 100.00% 
Berdasarkan tabel di atas terlihat bahwa sebagian besar kekuatan 
otot lengan atlet juara POPDA bola voli Kabupaten Banjarnegara berada 
pada kategori kurang sekali dengan persentase sebesar 33.33%. Apabila 
ditampilkan dalam bentuk diagram batang, maka data kekuatan otot lengan 
atlet juara POPDA bola voli Kabupaten Banjarnegara sebagai berikut: 
 
  Gambar 11. Diagram Batang Kekuatan Otot Lengan Atlet Juara POPDA 
bola voli Kabupaten Banjarnegara 
 
10. Status Biomotor Berdasarkan T-Score 
Hasil penghitungan data status biomotor atlet juara POPDA bola 
voli Kabupaten Banjarnegara diketahui rerata sebesar 450.0, dan standar 
deviasi = 19.73. Adapun nilai terkecil sebesar 423.28 dan terbesar sebesar 
478.82. Hasil selengkapnya sebagai berikut: 










Std. Deviation 19.73013 
Minimum 423.285 
Maximum 478.823 
Tabel distribusi status biomotor atlet juara POPDA bola voli 
Kabupaten Banjarnegara adalah sebagai berikut.   
Tabel 25. Distribusi Frekuensi Status Biomotor Atlet Juara POPDA 
Bola Voli Kabupaten Banjarnegara 
No Kategori  Interval F % 
1 Baik Sekali <467.7154 4 33.33% 
2 Baik 456.6078-467.7153 1 8.33% 
3 Sedang 445.5002-456.6077 1 8.33% 
4 Kurang 434.3926-445.5001 3 25% 
5 Kurang Sekali >434.3925 3 25% 
Jumlah 12 100.00% 
 
Apabila ditampilkan dalam bentuk diagram batang, maka data 
status biomotor atlet juara POPDA bola voli Kabupaten Banjarnegara 
berdasarkan T Score, tampak sebagai berikut: 
 
  Gambar 12.  Diagram Batang Status Biomotor Atlet Juara POPDA Bola 




Berdasarkan tabel dan grafik di atas terlihat bahwa status biomotor 
atlet juara POPDA bola voli Kabupaten Banjarnegara berdasarkan T Score 
berada pada kategori baik sekali dengan persentase sebesar 33.33% (4 
atlet), pada kategori baik persentase sebesar 8.33% (1 atlet), pada kategori 
sedang persentase sebesar 8.33% (1 atlet), kategori kurang persentase 
sebesar 25% (3 atlet), dan  kategori kurang sekali persentase sebesar 25% 
(3 atlet). 
C. Pembahasan 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui status biomotor atlet juara 
POPDA bola voli Kabupaten Banjarnegara. Kemampuan biomotor bola voli 
dalam penelitian ini terdiri atas; (1) kecepatan lari 60 meter, (2) daya tahan 
aerbobik, (3) power tungkai, (4) kelincahan, (5) keseimbangan, (6) 
kelentukan, (7) koordinasi mata tangan, (8) kekuatan otot perut, (9) kekuatan 
otot lengan. Status biomotor atlet juara POPDA bola voli Kabupaten 
Banjarnegara dijelaskan sebagai berikut. 
1. Sebagian besar kecepatan lari 60 meter atlet juara POPDA bola voli 
Kabupaten Banjarnegara berada pada kategori baik sekali dengan 
persentase sebesar 91.67%. Kecepatan pada bola voli digunakan pada saat 
mengejar bola dan saat melakukan awalan smash.  
2. Sebagian besar daya tahan aerobik atlet juara POPDA bola voli Kabupaten 




3. Sebagian besar power tungkai atlet juara POPDA bola voli Kabupaten 
Banjarnegara berada pada kategori baik dengan persentase sebesar 
66.67%. 
4. Sebagian besar kelincahan atlet juara POPDA bola voli Kabupaten 
Banjarnegara berada pada kategori kurang sekali dengan persentase 
sebesar 33.33%. 
5. Sebagian besar keseimbangan atlet juara POPDA bola voli Kabupaten 
Banjarnegara berada pada kategori baik sekali dengan persentase sebesar 
33.33%. 
6. Sebagian besar kelentukan atlet juara POPDA bola voli Kabupaten 
Banjarnegara berada pada kategori baik sekali dengan persentase sebesar 
33.33%. 
7. Sebagian besar koordinasi mata tangan atlet juara POPDA bola voli 
Kabupaten Banjarnegara berada pada kategori baik dengan persentase 
sebesar 58.33%. 
8. Sebagian besar kekuatan otot perut atlet juara POPDA bola voli 
Kabupaten Banjarnegara berada pada kategori baik dengan persentase 
sebesar 66.67%. 
9. Sebagian besar kekuatan otot lengan atlet juara POPDA bola voli 
Kabupaten Banjarnegara berada pada kategori kurang sekali dengan 
persentase sebesar 33.33%. 
Dari beberapa komponen biomotor bola voli yang diteliti dalam 
penelitian ini, atlet juara POPDA bola voli Kabupaten Banjarnegara pada 
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biomotor keseimbangan dan kelentukan lebih baik dibanding biomotor yang 
lain. 
Sedangkan berdasarkan T Score, hasil analisis menunjukkan bahwa 
status biomotor atlet juara POPDA bola voli Kabupaten Banjarnegara 
berdasarkan T Score berada pada kategori baik sekali dengan persentase 
sebesar 33.33% (4 atlet), kategori baik persentase sebesar 8.33% (1 atlet), 
pada kategori sedang persentase sebesar 8.33% (1 atlet), pada kategori kurang 
persentase sebesar 25% (3 atlet), dan kategori kurang sekali persentase sebesar 
25% (3 atlet). Sedangkan berdasarkan nilai rata-rata yaitu sebesar 450.002, 
status biomotor atlet POPDA Banjarnegara masuk dalam kategori sedang. 
Berdasarkan hasil analisis tersebut menunjukkan bahwa status 
biomotor atlet juara POPDA bola voli Kabupaten Banjarnegara berdasarkan 
nilai rata-rata masuk dalam kategori sedang, sehingga bagi pelatih dan atlet itu 
sendiri agar lebih banyak menambah jam khususnya untuk melakukan latihan 
yang berhubungan dengan biomotor bola voli.  
Biomotor yang baik mempunyai beberapa keuntungan, di antaranya 
atlet mampu dan mudah mempelajari keterampilan yang relatif sulit, tidak 
mudah lelah ketika mengikuti latihan atau pertandingan, program latihan dapat 
diselesaikan tanpa adanya banyak kendala serta dapat menyelesaikan latihan 
yang berat. Biomotor sangat diperlukan oleh seorang atlet, karena tanpa 
didukung oleh kondisi fisik yang prima maka pencapaian prestasi puncak akan 
mengalami banyak kendala dan mustahil dapat meraih prestasi tinggi.  
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Biomotor dalam bola voli mempunyai manfaat masing-masing, 
misalnya; kekuatan otot tungkai pada bola voli berguna saat pemain akan 
melakukan loncatan smash, daya tahan otot perut yang baik, maka seorang 
pemain bola voli akan dapat melakukan smash dengan keras, karena otot perut 
memberikan tenaga pada saat memukul bola. Permainan bola voli bila sudah 
dimainkan oleh para pemain sangat terlihat sekali pemain melakukan aktivitas 
gerak yang membutuhkan kecepatan, misalkan pada saat melakukan smash 
bola, memerlukan kekuatan pada saat melakukan smash bola dengan keras, 
memerlukan daya tahan tubuh yang kuat ketika bermain dalam tempo yang 
cukup lama. Unsur kecepatan, kekuatan, koordinasi, daya tahan dan 
fleksibilitas merupakan komponen-komponen kebugaran tubuh yang 
diperlukan untuk dapat bermain bola voli dengan baik dan maksimal. Bila 
seseorang dikatakan mempunyai kebugaran tubuh yang baik, maka dapat 
mendukung untuk menguasai teknik dengan baik, seperti teknik passing, 
smash, servis, dan blok. 
Seperti yang dikatakan oleh Suharno (1993: 140) bahwa kemampuan-
kemampuan fisik yang perlu penjagaan dan peningkatan untuk bermain bola 
voli seperti: 
a. Daya ledak (power) berguna untuk meloncat dan mencambuk bola dalam 
smash, block dan lain-lain. 
b. Kecepatan bereaksi (speed of reaction) berguna dalam kecepatan reaksi 
gerakan setelah ada rangsang bola dari lawan. 
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c. Stamina, kemampuan daya tahan tinggi untuk menjalankan permainan bola 
voli dengan tempo tinggi, frekuensi tinggi, tenaga tinggi dan produktif 
dalam waktu tertentu. Untuk bermain bola voli dalam sistem “three winning 
set” pemain harus memiliki stamina tinggi selam bermain sebanyak 3-5 set. 
d. Kelincahan (agility) untuk merubah dalam pengambilan posisi badan saat 
bermain. 
e. Kelentukan sendi-sendi (flexibility) agar kelihatan luwes gerakan-
gerakannya sehingga timbul seni gerak dalam bermain bola voli. 
f. Koordinasi gerakan, ketepatan, keseimbangan adalah unsur-unsur yang 

















KESIMPULAN DAN SARAN 
 
 
A. Kesimpulan  
Dari hasil analisis data, dekskripsi, pengujian hasil penelitian, dan 
pembahasan, dapat diambil kesimpulan, yaitu status biomotor atlet juara 
POPDA bola voli Kabupaten Banjarnegara tahun 2013 berada pada kategori 
baik sekali dengan persentase sebesar 33.33% (4 atlet), kategori baik 
persentase sebesar 8.33% (1 atlet), pada kategori sedang persentase sebesar 
8.33% (1 atlet), pada kategori kurang persentase sebesar 25% (3 atlet), dan 
kategori kurang sekali persentase sebesar 25% (3 atlet). Sedangkan 
berdasarkan nilai rata-rata yaitu sebesar 450.002, status biomotor atlet POPDA 
Banjarnegara masuk dalam kategori sedang. 
 
B. Implikasi Hasil Penelitian  
Berdasarkan kesimpulan di atas penelitian ini dapat berimpliksai yaitu: 
Sebagai bahan pertimbangan dalam latihan bola voli, supaya pada saat latihan 
atlet diharapkan berlatih dengan sungguh-sungguh khususnya yang 
berhubungan dengan biomotor bola voli agar dalam permainan bisa mencapai 
hasil yang maksimal.  
 
C. Keterbatasan Penelitian 
Penelitian ini dilakukan sebaik mungkin, namun tidak terlepas dari 
keterbatasan yang ada. Keterbatasan selama penelitian, yaitu:  
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1. Tidak diperhitungkan masalah kondisi fisik dan mental pada waktu 
dilaksanakan tes. 
2. Tidak memperhitungkan masalah waktu dan keadaan tempat pada saat 
dilaksanakan tes. 
3. Tidak memperhatikan makanan yang dikonsumsi dan waktu 
mengkonsumsi makanan orang coba sebelum tes. 
4. Atlet baru saja mengikuti kompetisi, maka kemungkinan mengalami 
kelelahan yang dapat mempengaruhi hasil tes. 




Berdasarkan kesimpulan penelitian di atas, ada beberapa saran yang 
dapat disampaikan, yaitu: 
1. Bagi pelatih hendaknya memperhatikan faktor-faktor yang mempengaruhi 
biomotor saat membina atlet. 
2. Bagi atlet hendaknya melakukan latihan fisik di luar jadwal latihan dan 
menjaga dari segi kedisiplinan latihan dan asupan makanan agar semakin 
mendukung kondisi fisik bagi yang kurang. 
3. Bagi peneliti selanjutnya agar mengadakan penelitian tentang status 
biomotor bola voli lebih menyeluruh dengan menambah variabel 
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Lampiran 7. Data Penelitian 
 
 
KECEPATAN LARI 60 METER (detik) 
No Nama Tes I Tes II Terbaik 
1 Arif 07.73 07.30 07.30 
2 Tata 07.83 07.20 07.20 
3 Elga 07.31 07.01 07.01 
4 Wili 07.59 07.09 07.09 
5 Kholis 07.02 07.52 07.02 
6 Nugroho 06.78 06.88 06.78 
7 Yogi 06.40 06.48 06.40 
8 Faldi 06.47 06.36 06.36 
9 Ervan 06.44 06.47 06.44 
10 Agung 07.01 06.51 06.51 
11 Adi 07.41 07.05 07.05 
12 Aziz 07.03 07.24 07.03 
 
DAYA TAHAN AEROBIK (TES BALKE LARI 15 Menit) 
No Nama Jarak Tempuh (m) VO2MAX 
1 Arif 2800 
42.53067 
2 Tata 2905 
43.73467 
3 Elga 3353 
48.87173 
4 Wili 2615 
40.40933 
5 Kholis 2925 
43.964 
6 Nugroho 3430 
49.75467 
7 Yogi 3650 
52.27733 
8 Faldi 3100 
45.97067 
9 Ervan 2871 
43.3448 
10 Agung 3120 
46.2 




12 Aziz 2730 
41.728 
POWER TUNGKAI (VERTICAL JUMP) (meter) 
No Nama Tes I Tes II Terbaik 
1 Arif 69 67 69 
2 Tata 67 65 67 
3 Elga 72 68 72 
4 Wili 56 56 56 
5 Kholis 51 54 54 
6 Nugroho 55 59 59 
7 Yogi 50 47 50 
8 Faldi 69 66 69 
9 Ervan 69 67 69 
10 Agung 70 64 70 
11 Adi 65 72 72 
12 Aziz 67 67 67 
 
 
KELINCAHAN (ZIG ZAG RUN) (detik) 
No Nama Tes I Tes II Terbaik 
1 Arif 09.07 08.77 08.77 
2 Tata 08.87 08.37 08.37 
3 Elga 09.06 09.56 09.06 
4 Wili 08.99 09.29 08.99 
5 Kholis 08.61 09.01 08.61 
6 Nugroho 08.32 08.82 08.32 
7 Yogi 09.13 08.55 08.55 
8 Faldi 08.03 07.63 07.63 
9 Ervan 07.99 08.39 07.99 
10 Agung 09.03 08.83 08.83 
11 Adi 09.07 09.67 09.07 





KESEIMBANGAN (STROCK STAND) (Detik) 
No Nama Hasil 
1 Arif 73.2 
2 Tata 82.2 
3 Elga 148.2 
4 Wili 136.2 
5 Kholis 82.8 
6 Nugroho 28.86 
7 Yogi 135 
8 Faldi 56.12 
9 Ervan 102 
10 Agung 130.8 
11 Adi 77.4 
12 Aziz 49.18 
 
 
KELENTUKAN (SIT AND REACH) (cm) 
No Nama Tes I Tes II Terbaik 
1 Arif 17 18 18 
2 Tata 18 23 23 
3 Elga 13 13 13 
4 Wili 24 25 25 
5 Kholis 20 22 22 
6 Nugroho 24 25 25 
7 Yogi 27 26 27 
8 Faldi 16 17 17 
9 Ervan 20 22 22 
10 Agung 15 20 20 
11 Adi 19 16 19 





KOORDINASI MATA TANGAN (LEMPAR TANGKAP BOLA TENIS) 
No Nama Kanan Kiri Jumlah 
1 Arif 6 10 16 
2 Tata 6 9 15 
3 Elga 10 7 17 
4 Wili 7 7 14 
5 Kholis 8 7 15 
6 Nugroho 8 4 12 
7 Yogi 8 7 15 
8 Faldi 7 6 13 
9 Ervan 7 5 12 
10 Agung 8 9 17 
11 Adi 10 6 16 
12 Aziz 7 5 12 
 
 
KEKUATAN OTOT PERUT (SIT UP 60 detik) 
No Nama Hasil 
1 Arif 43 
2 Tata 38 
3 Elga 40 
4 Wili 40 
5 Kholis 35 
6 Nugroho 36 
7 Yogi 31 
8 Faldi 30 
9 Ervan 31 
10 Agung 41 
11 Adi 46 






KEKUATAN OTOT LENGAN (PUSH UP 60 detik) 
No Nama Terbaik 
1 Arif 21 
2 Tata 24 
3 Elga 30 
4 Wili 23 
5 Kholis 34 
6 Nugroho 30 
7 Yogi 22 
8 Faldi 29 
9 Ervan 34 
10 Agung 22 
11 Adi 24 

















Lanjutan Lampiran 7 








































































































































































































N Valid 12 12 12 12 12 12 12 12 12 
Missing 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
Mean 6.8492 44.515356 64.5000 8.5492 91.8300 21.5000 14.5000 38.5833 26.4167 


















.33584 4.5287262 7.62174 .43924 38.63705 4.27466 1.88294 6.55686 4.71860 
Minimum 6.36 35.3984 50.00 7.63 28.86 13.00 12.00 30.00 21.00 
Maximum 7.30 52.2773 72.00 9.07 148.20 27.00 17.00 52.00 34.00 
Sum 82.19 534.1843 774.00 102.59 1101.96 258.00 174.00 463.00 317.00 
a. Multiple modes exist. The smallest 
value is shown 
      
 







Valid 6.36 1 8.3 8.3 8.3 
6.4 1 8.3 8.3 16.7 
6.44 1 8.3 8.3 25.0 
6.51 1 8.3 8.3 33.3 
















7.01 1 8.3 8.3 50.0 
7.02 1 8.3 8.3 58.3 
7.03 1 8.3 8.3 66.7 
7.05 1 8.3 8.3 75.0 
7.09 1 8.3 8.3 83.3 
7.2 1 8.3 8.3 91.7 
7.3 1 8.3 8.3 100.0 











Valid 35.3984 1 8.3 8.3 8.3 
40.40933333 1 8.3 8.3 16.7 
41.728 1 8.3 8.3 25.0 
42.53066667 1 8.3 8.3 33.3 
43.3448 1 8.3 8.3 41.7 
43.73466667 1 8.3 8.3 50.0 
43.964 1 8.3 8.3 58.3 
45.97066667 1 8.3 8.3 66.7 
46.2 1 8.3 8.3 75.0 
48.87173333 1 8.3 8.3 83.3 
49.75466667 1 8.3 8.3 91.7 
52.27733333 1 8.3 8.3 100.0 












Valid 50 1 8.3 8.3 8.3 
54 1 8.3 8.3 16.7 
xcii 
 
56 1 8.3 8.3 25.0 
59 1 8.3 8.3 33.3 
67 2 16.7 16.7 50.0 
69 3 25.0 25.0 75.0 
70 1 8.3 8.3 83.3 
72 2 16.7 16.7 100.0 














Valid 7.63 1 8.3 8.3 8.3 
7.99 1 8.3 8.3 16.7 
8.32 1 8.3 8.3 25.0 
8.37 1 8.3 8.3 33.3 
8.4 1 8.3 8.3 41.7 
8.55 1 8.3 8.3 50.0 
8.61 1 8.3 8.3 58.3 
8.77 1 8.3 8.3 66.7 
8.83 1 8.3 8.3 75.0 
8.99 1 8.3 8.3 83.3 
9.06 1 8.3 8.3 91.7 
9.07 1 8.3 8.3 100.0 











Valid 28.86 1 8.3 8.3 8.3 
49.18 1 8.3 8.3 16.7 
xciii 
 
56.12 1 8.3 8.3 25.0 
73.2 1 8.3 8.3 33.3 
77.4 1 8.3 8.3 41.7 
82.2 1 8.3 8.3 50.0 
82.8 1 8.3 8.3 58.3 
102 1 8.3 8.3 66.7 
130.8 1 8.3 8.3 75.0 
135 1 8.3 8.3 83.3 
136.2 1 8.3 8.3 91.7 
148.2 1 8.3 8.3 100.0 












Valid 13 1 8.3 8.3 8.3 
17 1 8.3 8.3 16.7 
18 1 8.3 8.3 25.0 
19 1 8.3 8.3 33.3 
20 1 8.3 8.3 41.7 
22 2 16.7 16.7 58.3 
23 1 8.3 8.3 66.7 
25 2 16.7 16.7 83.3 
27 2 16.7 16.7 100.0 
Total 12 100.0 100.0  
 
 







Valid 12 3 25.0 25.0 25.0 
13 1 8.3 8.3 33.3 
14 1 8.3 8.3 41.7 
xciv 
 
15 3 25.0 25.0 66.7 
16 2 16.7 16.7 83.3 
17 2 16.7 16.7 100.0 
Total 12 100.0 100.0  
 
 







Valid 30 1 8.3 8.3 8.3 
31 2 16.7 16.7 25.0 
35 1 8.3 8.3 33.3 
36 1 8.3 8.3 41.7 
38 1 8.3 8.3 50.0 
40 2 16.7 16.7 66.7 
41 1 8.3 8.3 75.0 
43 1 8.3 8.3 83.3 
46 1 8.3 8.3 91.7 
52 1 8.3 8.3 100.0 
Total 12 100.0 100.0  
 




Percent Cumulative Percent 
Valid 21 1 8.3 8.3 8.3 
22 2 16.7 16.7 25.0 
23 1 8.3 8.3 33.3 
24 3 25.0 25.0 58.3 
29 1 8.3 8.3 66.7 
30 2 16.7 16.7 83.3 
34 2 16.7 16.7 100.0 




Status Biomotor  
xcv 
 











a. Multiple modes exist. The 






Percent Cumulative Percent 
Valid 423.285 1 8.3 8.3 8.3 
424.5114 1 8.3 8.3 16.7 
426.4458 1 8.3 8.3 25.0 
440.6303 1 8.3 8.3 33.3 
442.8514 1 8.3 8.3 41.7 
443.8985 1 8.3 8.3 50.0 
449.0297 1 8.3 8.3 58.3 
459.2595 1 8.3 8.3 66.7 
467.7416 1 8.3 8.3 75.0 
470.7793 1 8.3 8.3 83.3 
473.2653 1 8.3 8.3 91.7 
478.8231 1 8.3 8.3 100.0 











ATLET JUARA POPDA BANJARNEGARA 2013 
 




1 Yogi Wahyu Prabowo Banjarnegara, 6-11-96 52 163 
2 Rifaldi Azhar Banjarnegara, 6-1-97 59 175 
3 Nur Cholis Ardi S. Banjarnegara, 28-9-97 50 165 
4 Willyanda Setya Eka C. Banjarnegara, 7-03-96 68 180 
5 Anugrah Haryuda P. Banjarnegara, 12-1-96 53 172 
6 Yusuf Satria Nugroho  Banjarnegara, 7-7-96 70 177 
7 Arif Hidayat Banjarnegara, 22-7-96 60 173 
8 Elga Wilmansyah Banjarnegara, 10-1-96 55 172 
9 Ervan Nur Hidayat Banjarnegara, 25-6-96 71 186 
10 Adi Prasetya Banjarnegara, 27-5-97 51 167 
11 Setyo Agung Pambudi Banjarnegara, 23-3-97 53 165 














Lampiran 9. Dokumentasi Penelitian 
































Gambar 7. DAYA TAHAN AEROBIK (BALKE) 
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